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 ناگفتار مترجمپیش

 
 .اسا   یاادییری و انییا     ۀحوزدر متعددی  فاتیتأل دارایو  هابقباس ،آشنا نامهای از چهره دمبو

باه یاادییری و مویقیا      دمنا  علاقاه کاه   یاساتادان  ۀبارای ه ا   اواز اسا   دییاری   ۀاین کتاب هدیا 
ده تبادی  شاوند.    ظمبه یادییرندیان خاودن  شاندانشجویان ندخواه یم وشان هستند خوددانشجویان 

راهبردهاا بارای   درسا  از   ۀبلکاه اساتفاد   ،را ناه هاو   ی یاادییر  مویقیا  در امروزه عل  اصالی  
بار   ماثرر ، یادییرنادیان مویاع عواما     یرید عبارت به. دانند یممدیری  انیی  ، ریتار و یادییری 

از سار  و موانا  را   کنند یمشرایط بهینه برای یادییری را ایجاد  ،دهند یمیادییری خودشان را نظم 
  .دارند یبرمراه 

 تیباه صاور  با دیدی کااربردی و  دهی  ودنظمخمربوط به مباحث سعی شده اس  کتاب در این 
 یعنای رویکارد کتاابآ آشا  ی     صاورت  باه را  ها دستورالع   کتاب حاضر مثلفان. شودنوشته  ساده

شناساایی  مهام هها     بر اطلاعاات  ، بلکهاند نکردهرستی از نکات کلیدی ارائه یا یه مرحله به مرحله
مارتبط باا مویقیا      ۀمثلفشش  براساساین متن . اند شده مت رک یادییری تحصیلی مهم  یها مثلفه

اهت ااعی و   یهاا  طیمح، مدیری  زمان، مدیری  و یادییری مطالعه یها رو تحصیلی )انیی  ، 
 اس . ایتهی سازمانرد( یی یکی و نظارت بر ع لک

 اند عبارت مهم یها یژییو ازه له ،ندمشاهده کردرا ی دمتعد یها ن در این ارر ویژیییمتره 
مطالعاه و   یهاا  مهاارت تاا   دنا کن یما باه دانشاجویان ک ا     کاه  در متن  شده ارائهت رینات  (1از: )

انشاجویان را راهن اایی   دکه  پیییری یها  ییعال( 2) ،یادییری خودشان را مشاهده و ارزیابی کنند
ی مرباوط باه یاادییری    هاا  مثلفه و رندیکاری بهتا محتوا را در یادییری تحصیلی خودشان  ندنک یم

، هاا  رو اهارای   ۀاطلاعااتی در ماورد نحاو    کاه  هاا  وسا  یپ( 3) ،دهی را شناساایی کنناد   خودنظم
 آموزشای  اریااه کدر  کنناده  شارک  توساط دانشاجویان    شده انجامه مطالع یها رو از  ییها ن ونه

به دانشجویان ک ا   که “ دانشجویان یها بازتاب” (4) ،ندنک یمیراهم “ یادیریتن نحوه یادییری”
به دانشجوی مویع  شدن  یتبدتا درباره تجارب دانشجویان دییر در تغییر ریتار خودشان و  ندنک یم

را راهبردهاا   ر درتبحسری  برای  یها ییراهن اکه ( مرورهای آخر یص  5) ،اطلاعاتی کسب کنند
 ، ودنسااز  یما در هر یص  را برهساته   شده ارائهمهم  یها دهیاکه ت کلیدی ( نکا6)، ندنک یمیراهم 

 .کند یمکتاب را تعریف  شده دراصطلاحات مهم مطرحکه پایان کتاب  نامه واژه( 7)
اناد تاا   ن راحتی درک دانشجویان را مدنظر قرار داده و ساعی داشاته  ااین ارر، متره  ۀدر تره 

در چاپ اول کتاب احت ال بدیهی اس  که ، حال نیبااروان و سلیس ارائه دهند.  ۀحد امکان تره 
ع ی  در تذکر اشاتباهات   دوستان ۀنظر ه  حسنن پیشاپیش از امتره وهود دارد و  ها لغ  برخی 

 .کنندتشکر می
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 انپیشگفتار مؤلف

 
مویاع در دساترس هساتند.     ۀرناد یادیی  یا باه   شدن  یتبد ۀدر مورد نحو یادیز یدرس یها کتاب

ماا  “ یریتنادیا نحاوه  ی ریادییا ” هاای  دورهو مجری کاریاه آموزشای  واحد درسی  استاد عنوان به
 ،و مطالعاه  یریادیی یها بهبود مهارتی ها دورهحاضر در  انیاز دانشجو یاریبس دلواپس بودیم که

که صاریاً یفاتن    میباور نیبر ا اًی. ما قوشوند یبعد از دوره مویع ن  ایدر طول  شانیریتارها رییتغدر 
 هاای ریتار ایا ها، باورهاا   نیر  ل وماً ها نیت ر یو ارائه برخ رندیی یم ادیکه چیونه  انیبه دانشجو

مانند ، اس  یدشوار ندییرا  ی رمثرریغ یریادییمطالعه و  یها عادت ریی. تغدهد ین  رییرا تغ آنها
 فیا اسا  کاه ماا باا ط     یبرناماه آموزشا    یا کتااب حاصا     نیا . ایاریکردن وزن و ترک سا  کم

 کااردی. مااا رومیااا کاارده یابیو ارزشااداده  توسااعه “در معاارخ خطاار” انیاز دانشااجو یا یسااترده
. هدف میا برده کار به انیو دانشجو ها نارستیآموزان دب متن را با دانش نیدر ا شده ارائه دهی خودنظم

 یریادییا  یو راهبردهاا  ی شا یانی یهاا  هنباه  رییتغهه   رندیانیادییکتاب ک   به  نیا یاصل
 . باشد می خودشان
لازم اسا  در   ییکاه چاه ریتارهاا و باورهاا     ایم تا نشان دهیم کردهتلا  خودمان را   یما نها

ریتار خود یرد  دربارهبا مشاهده و تفکر  رییتغ ندی. یراآنهایا استاد  یمربدر نه  ،دنابی رییتغ دانشجویان
 یو باه چاه صاورت    ابدی رییلازم اس  تغ ی یچه چکه  شود یم یریی میس س تص  و شود یشروع م

کاه در   یلیتحصا  یریادییا  یهاا  مثلفاه  ییشناساا  یبارا  یکتااب درسا   نی. اردیی صورت رییتغباید 
تاا   کناد  یک ا  ما   انیباه دانشاجو  و  شاده اسا    یطراحا  ،دارناد  زیاادی  نقش یلیتحص شری یپ

 دهای  خاودنظم  صاورت  بهو س س  ،کنند نیو ت ر رندیبی ادی و مطالعه مثرر را یریادیی یراهبردها
 .بهبود یابد آنها یلیریتار تحص مطالعه کنند تا از این طریع

 متن یها یژگیو

ماا   اینکاه . نخسا   میدر متن به اهدای ان برسا  ریز یها یژییینجاندن و عیاز طر میکن یتلا  مما 
  یا باه   شادن   یتباد هها   خودشاان    یریماد  ایا  یدها  نظام  یبرا انیکه دانشجو یا شش مثلفه

  یریماد  ،یریادییا  یهاا  رو    ،یا انی یعنا ی ―میا ا کرده ییدارند را شناسا ازیمویع ن رندهیادیی
 یباارا یا هیااپا عنااوان بااههااا  مثلفااه نیااو نظااارت باار ع لکاارد. ا یکاای یو ی یاهت اااع طیزمااان، محاا

امکاان   آنهاا  ن،یا ن بار ا . ایا و کنناد  یع   ما  کتاب کردن محتوا در سراسر ک ارچهیو  یده سازمان
 انیدانشجو که هنیامی. دنساز یرا یراهم م ی شیانی نیو ه چن یریادیی یهاراهبرد یساز ک ارچهی

و را توساعه   آنهاا اساتفاده از   یبارا    یا انی دیا با آنهاا  ،رندیی ییرام را یریادیی دیهد یهاراهبرد
تاا باه    شاود  یهام شاروع ما   م یهاا  و پاژوهش  هاا  هیا نظر یمتن با مرور کلا  اینکهدهند. دوم پرور  
و مطالعاه   یریادییا  یتاا راهبردهاا   شاود  یخواسته م آنهاچرا از   ندهبف که ک   کند انیدانشجو

 یعنا ی ؛سا  ین هیا بر نظر یمطالعه کتاب مبتن یها از مهارت یاریمختلف را در متن استفاده کنند. بس
نحاوه   یریادییا کاه   میتقاد ارائه شده اسا . ماا مع   انیدانشجو یبرا یاندک یها پژوهش ای ها هینظر
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 دیا با انیاسا  و دانشاجو   یبر دانش عل ا  یاس  که مبتن یا ژهیو یلیتخصص تحص  ی ادیریتنی
  هیا انی یزماان  انیدانشاجو  مشاهدات حاکی از آن اس  که ن،ی. علاوه بر ارندیبی ادیدانش را  نیا
ناه   شاود  یهارا ما  ا “یواقعا ” یلیدوره تحصا   یا دوره مانناد   نیدارند که ا یریادیی یبرا یشتریب
 اینکاه . سوم شود بری ار  یریادییمشک  خاص  یدارا انیکه به دانشجو یدوره خاص  ی عنوان به

 یهاا  مهاارت  شاود ک ا    انیباه دانشاجو   اشده اس  تا  دهیدر هر یص  ینجان یمتعدد یها نیت ر
ر هار  در آخا  یریا ییپ یهاا   ییعال نیکنند. ه چن یابیو مطالعه خودشان را مشاهده و ارز یریادیی

. هادف  رندیبی کار بهخودشان  یلیتحص یریادییتا محتوا را در  دهد یامکان م انییص  به دانشجو
 .باشد یم شخصی یابیمشاهده و ارز عیتشو اتیتجرب نیا یاصل

مطالعااه  یباارا یکااه موضااوع میااا ینجاناادهدر ماتن  را  یریااییپ یهااا  یاامااا یعال اینکااه چهاارم 
 دهای  خاودنظم مطالعاه   ینحاوه اهارا   یبارا  یاطلاعاات  هاا  وسا  ی. پناد نک یمشخص م دهی خودنظم

 ب( در دوره وس ی)پ انیتوسط دانشجو اهراشدهو شام  سه مطالعه  ندنک یالف( یراهم م وس ی)پ
توهاه   دهای  خودنظمهر مطالعه  انیاستاد در پا ای یمرب یابیاس . به ارز“ یادییری نحوه یادیریتن”
 .ردیمورد مطالعه قرار ی انیوسط دانشجوقب  از شروع مطالعه ت دیبا ها وس ی. پدیکن

در ماورد   انیکه دانشجو ندنک یامکان را یراهم م نیا یاندانشجو یها بازتاب  بخش اینکه پنجم
تار   مویاع  انیباه دانشاجو   شادن   یتبدریتارشان و  رییتغ یهنیام تلا  برا انیدانشجو یریدتجارب 

 هاای اساتفاده از راهبر  هها  خااص   یهاا  وهیهار یصا  مارور شا     انیدر پا اینکه ششم بدانند. شتریب
لازم اسا  نحاوه    کاه  هنیاامی  انیدانشاجو  یخاص برا طور بهبخش  نیارائه شده اس . ا یریادیی

در  یدیا نکاات کل  اینکاه  هفاتم  .باشد یم دیمف ،مرور کنند  یسر یلیرا خ ینیراهبرد مع  ی یاهرا
 یبارا  ای نامه واژه اینکه هشتم .دنساز یدر هر یص  را برهسته م شده ارائه یاصل یها دهییص  ا انیپا

 در متن ارائه شده اس . بولد ای اهیساصطلاحات مهم 

 ها مرور کلی فصل

که  یلیتحص یها مثلفه “یلیتحص دهی خودنظم” اول. یص   شام  سه یص  اس کتاب  یبخش 
 دارناد را  ازیا ن  یلیباه اهاداف تحصا    یابیهها  دسات  خودشاان    یریکنترل و ماد  یبرا انیدانشجو

 یریتار را معریا  رییتغ یمورد استفاده برا یا چهار مرحله ندییص  یرا نیا ه چنین. کند یمشخص م
راهبارد و   یاهارا  ،یراهبارد  ی یر و برنامه ینیی  هدف ،شخصی یابیمشاهده و ارزیعنی  ―کند یم

 انجااام مطالعااه یباارا ییمبنااا عنااوان بااه هاناادییرا نیاا. ااماادیپ -نظااارت راهباارد  یاادرنهانظااارت و 
. اناد  داده شاده  حیالاف توضا   وس یدر پ یتر عیع  صورت بهو  دنشو ییریته م کار به دهی خودنظم
 تواناد  یما    یا  ند که چیوناه انی فهتا ب کند یک   م انیجوبه دانش“   یدرک انی” دومیص  
 تاا  دنا کن مای یصا  باه خواننادیان ک ا       نیا ا یها نیقرار دهد. ت ر تأریررا تح   یریادییریتار 
مت رکا  اسا . یصا      ی شیانی یبر راهبردها کتابکنند. بخش دوم  یابیودشان را ارزخ   یانی
کاه   دهاد  توضیح میو  کند یم یپرداز  اطلاعات را معری انهسام “و حایظه یریادییدرک ” سوم

کاه   یا وهیش کند یم بیانیص   نی. اکنند یو یرامو  م آورند یم ادیاطلاعات را به  انیچرا دانشجو
خواهناد آورد. یصا     ادیا  باه را  ی یچه چ آنهاکه  سازد یغالباً مشخص م رندیی یم ادی انیدانشجو
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 نیا . ادهاد  ینحوه نوشتن و تحقع اهداف خاص را آموز  ما  انیبه دانشجو “ینیی  هدف” چهارم
 یابیدست یبرا یاهدای آنها اینکهشوند میر  ختهیبرانی توانند ین  انیکه دانشجو کند یم دییص  تأک
 رییبر نحوه تغ “ها انجیه دهی خودنظم” 5خودشان داشته باشند. یص   یمختلف زندی یاه ه در حوز

کااهش اضاطراب   و  خاود  باا  صاحب    یریماد  نیتار و ه چنا   مثب  یها انجیبه ه یمنف یها انجیه
. پردازد یم یلیتحص  یمختلف مرتبط با مویق یریتار یبه راهبردها کتابت رک  دارد. بخش سوم 

زماان   یباه نحاو بهتار    توانند یچیونه م انیکه دانشجو دهد یم حیتوض“ زمان  یریمد” ششمیص  
 دهای  خاودنظم ” هفاتم کناد. یصا      یریرا ماد  آنهاا زمان  اینکههای  بهکنند   یریخودشان را مد

 دیا مطالعه بارآور تأک یها طیدادن مح بر بهبود توهه و ت رک  و ساخ “ یو اهت اع یکی یی طیمح
از اساتادان و   یاا ک ا  طلبای    ک   یدر مورد نحوه هستجو یاطلاعات یص  ن،ی. ای ون بر اددار
 یریادییا مهام   یبردهاراه کتاب. بخش پنجم دین ا یمثرر یراهم م یهلسات مطالعه یروه  یتشک

از  یریادییاا” (،هشااتم)یصاا  “ یدرساا یهااا از کتاااب یریادییاا” :کنااد یماا یو مطالعااه را معریاا
 .(یاازدهم )یصا   “ دادن امتحان” ( ودهم)یص  “ تحاناتام یبرا یآمادی” (،نهم)یص  “ ها یسخنران

 ندنک یک   م انیبه دانشجو ها یو سخنران یدرس یها از متون مورد استفاده در کتاب ییها دهیی 
تاا   کناد  یک ا  ما   انیبه دانشجو دهمکنند. یص   نیت ر نهمو  هشتم یها ها را در یص  مهارت تا

خااص   یدربااره راهبردهاا   یاطلاعاات  یاازدهم کنند و یص   میهر امتحان را تنظ یبرنامه مطالعه برا
 .کند ییراهم م ییو انشا ینیع یها آزمون یبرا

 چهارم اضافه شده است؟ شیرایبه و یچه مطالب

 ایتهی رییتغ“ دهی خودنظم” به“ یتیریمدخود ای یشخص  یریمد” چهارم، ه ه ارهاعات شیرایدر و
بلکه  یتیترب یشناس در حوزه روان تنها نه شده، ریتهیذاصطلاح مقبول و پ  یبه  دهی خودنظماس . 

بر نقاط  ما دیتأک یر،ید دار یشده اس . اضایات معن  یتبد یریادییمربوط به  یها در پژوهش
 که یدرحال. باشد یم انیروزمره دانشجو یدر زندی یتکنولوژ ای یبه یناور یضعف دسترسو قوت
)از  دارد ینیه م هم به متص را دارد و ما را  یور و بهره یربارآو شیبالقوه توان ای ا طور به ییناور
را به ه راه دارد.  ها س یاز خطرات و ر یدیمج وعه هد نی(، آن ه چنیاهت اع یها شبکه عیطر

که  میکن یآمده اس . ما بحث م دیپد یپژوهش طهیح  ی عنوان به نترن یبه ا ادیدر واق ، اعت
 نی(، اما ه چنیتالیجید یبردار ادداش ی ریک   کند )نظ دهی خودنظمبه  تواند یچیونه م ییناور

 .میکن یکننده وق  یوش د م تلف عنوان بهتوان بالقوه آن را 
 :میکن یم یرا معری ریچهارم ما موارد ز شیرایو در

 (؛دوم)فصل  انیدانشجو اتتجربی اول نسل بحث 
 (؛سوم)فصل “ ابعصی در مورد ایها افسانه” بحث علم اعصاب و 
 (؛سوم)فصل  یرشد تیثابت در برابر ذهن تیحث ذهنب 
 ؛(6)فصل  یو سلامت روان کاری اهمالزمان،  تیریبر مد یاجتماع یها و شبکه یفناور تأثیربحث  
 (؛هفتمدانشکده )فصل  -دانشجو یها بحث ارتباط 
 (.نهم)فصل  یتالیجید یبردار ادداشتیبحث  



 و راهبردهای یادگیری برای موفقیت در دانشگاه انگیزش         12
 

 :میا را توسعه و شرح داده ریبحث موارد ز ما
 (؛دوم)فصل  گذارند یم تأثیر زشیکه بر انگ یمربوط به کلاس و اجتماع فرهنگ یطیوامل محع 
 (؛دوم)فصل  یخود ارزشمند هینظر 
 (؛دومبردن آن )فصل  نیترس از شکست و نحوه از ب 
 (؛چهارم)فصل  ینیگز هدف 
 (؛هفتم)فصل  یلیتحص یطلب کمک 
 (.هشتم)فصل  تر نییح بالاتر و پاوسؤالات سط جادیا 

 :میکرد روز بهرا  ریما بحث موارد ز یهار یها پژوهش راساسب

 (؛سومسامانه پردازش اطلاعات )فصل  
 (؛هفتم)فصل  یفیدر بافت چند تکل یو اجتماع یکیزیف طیمح 
 (.نهم )فصل یدر طول سخنران یپرت عوامل حواس 

ری اند، ولی ویرایش ها ی داشتهراهن ای آموزش حاضر های قبلی کتاب ویرایش بااینکه
سای  اطلاعات مفیدی برای تدریس مطالب  کند. در این وب سای  ه راه کتاب را معریی می وب
ها و تجربیاتی برای دانشجویان  انشایی ن ونه وهود دارد. ه چنین ت رینات و یعالی  سثالاتنظیر 
را به  . تجارب مبتنی بر اینترن  ما دانشجویانارائه شده اس شده در کتاب  بر موارد مطرح علاوه

دهد. ما ه چنین  دهی پیوند می های خودنظم مناب  ارزش ند در مورد موضوعات مرتبط با حوزه
ها و مفاهیم  تر با نظریه کنیم تا هستجوهای اینترنتی را هه  آشنایی ع یع دانشجویان را تشویع می

  کارپوشه ، آن شام  اطلاعاتی در زمینه نحوه ایجاد یدرنهاها انجام دهند.  در یص  موردبحث
و ه چنین رهن ودهایی شده خودشان  های یادییری و مطالعه کسب دادن می ان مهارت هه  نشان

 باشد. می آنهادهی ریتار تحصیلی  انجام مطالعه خودنظمبرای 
محتوا و  یبرا ییردد تا چهارچوب سیابتدا مطالعه و تدر اول کتاببخش  شود یم شنهادیپ
 یکیکرد.  سیتدر توان یم یبیرا به هر ترت یبعد یها دد. یص یراهم یر یبعد یها یص  اتنیت ر
ص اس  که شخ نیا“ یریتنادینحوه  یریادیی” دورهواحد درسی یا  سیتدر های دشواریاز 

 ی یهر چ رایکند، زبیان  سیتدر از موضوعات را در طول دو هفته نخس ِ یاریبس دوس  دارد
کرد. کتاب  سیتدر توان یدر چند هفته اول ن  ها و موضوعات را مهم اس . متأسفانه، ه ه یص 

با هم هور  دننیب یکه م یها را زمان تا یص  دکن یامکان را به استادان یراهم م نیا حاضر یدرس
 .دنیمرتب ن ا آیند، درمی

 سپاسگزاری

که در تدوین،  اند را به ذکر نام ایرادی اختصاص داده صفحه نصف در متن اصلی حدود  انمثلف
که  اند تشکر کرده آنهابا ذکر نام و نقششان از یکای   اند ویرایش و بازنیری نقش داشتهتوسعه، و

 )م(. ایم خودداری کرده آنها ما در اینجا از ذکر نام 
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 اولبخش 
 بنیادهای یادگیری و انگیزش

 

 دهی تحصیلی : خودنظماولفصل 

 : درک انگیزشفصل دوم

 : درک یادگیری و حافظهفصل سوم

 
از طریع قبول مسئولی  و مدیری   به ی  یادییرنده مویع نشد تبیین نحوه تبدی بخش این هدف 

ر د ماثرر یاادییری و عواما      ش ا بایاد از نحاوه   برای تحقع این هدف، .باشد مییادییری خودتان 
یادییری آیاه شوید. یادییری و انیی   یرایندهای مرتبط به هم هساتند. یاادییری    برایانیی   
کرد. این کاار زماانی صاورت     استفاده خواهیدرا نیس  که ش ا آن  رت هدید بدین معنیی  مها

 ایان اسا  کاه در ایان بخاش     بنابراین هادف ماا    برانییخته شوید؛ آنبرای انجام  ییرد که ش ا می
 آنهاا کاه اساتفاده از    ساازیم متقاعد ش ا را و  را آموز  دهیم راهبردهای هدید یادییریاز برخی 

زماان   یاریتن ن ارات باالاتر،    احت اال  باه توان  از یواید چنین کاری می ،برای مثال. ودمفید خواهد ب
شادن باه یا      نفس بارای تبادی    اعت ادبه کسب بخش و ی لذتها بیشتر برای مشارک  در یعالی 

ارچوبی بارای  . سه یصا  ایان بخاش چا    شاره کردهای تحصیلی مختلف ا یادییرنده مویع در دوره
بر پیشاری  تحصایلی    مثررکنند که چرا نیاز دارید برای مدیری  عوام   ییراهم م سثالدرک این 

از ایان   نحاوه و زماان اساتفاده   هاای بعادی    د. بخاش یا کاار بییر  خودتان راهبردهای متفااوتی را باه  
 .دهند را آموز  میراهبردها 

ای کاه   شاش مثلفاه   دهد که در آن به ارائه می 1یلیتحص یده خودنظمالیویی برای  یص  اول
های یاادییری، اساتفاده از زماان، محایط      انیی  ، رو کنند یعنی مدیری   آنها را توانند راد میای

ایان  (. Zimmerman & Risemberg, 1997)اشااره شاده اسا     یی یکای و اهت ااعی و ع لکارد    
دهای   و یاادییری و راهبردهاای مطالعاه ساازمان     هاای انیی شای، ریتااری    ها براساس مقولاه  مثلفه
تحصیلی ی از ریتار های هنبهو اصلاح ای برای ک   به تغییر  ، یرایند چهار مرحلهی ادرنه اند. شده
 .توضیح داده شده اس ش ا 

 
1. Academic Self-Regulation  



 و راهبردهای یادگیری برای موفقیت در دانشگاه انگیزش         14
 

اساس بر   یو انی یریادییاز  یمرور کل سومو  دوم یها یص در 
اعتقاد دارند که  یشناسان شناخت . رواناس ارائه شده  یشناخت دیاهید

  تفکر درباره ایع   دانستن بر  یعنی ―اس  بر شناخ  یمبتن شهیریتار ه 
باور دارند که  آنها ،نیبنابرا ایتد؛ یکه در آن ریتار اتفاق م یتیموقع

 اطلاعات یده پرداز  و سازمان  نحوه عیاز طر توان یرا م یریادیی
خاطر س ردن اطلاعات  بهیرد در  یریادییرو   بر این اساسکرد.  نییتب

 .نقش مه ی دارد
های درونی  چیونیی تأریریذاری حال  رانیی   بدیدیاه شناختی 

 یتغییر انیی ش اساسی. اص  داردت رک  ایراد ر ریتار دها(  ادراک و هیجان باورها، اهداف،) دایرا
خود  را تغییر دهد، باید   ایر ی  یرد بخواهد انیی ه: صورت زیر توصیف کرد توان به را می

در وهله  ابند،ی رییباورها و ادراکات تغ نکهی، قب  از احال ینباا .های او تغییر یابند باورها و ادراک
 کرد. ییشناساباید را  آنها اول

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

: یلیتحصوو یظهوو خوونظم  
 انیکااه دانشااجو  ییراهبردهااا

بار   ماؤثر کنتارل عوامال    یبرا
خودشااان اسااتفاده   یریادگیاا
  .کنند یم

از  ییهاااا نیااای: تبشوووتاخت
که بر نقش  زشیو انگ یریادگی
 رناادهیادگی یذهناا یناادهایفرا

 تمرکز دارند.
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 فصل اول

 یلیتحص یده خودنظم

 
و اهداف متفاوت باشید. برخی از   با پیشینهی عنوان خوانندیان این کتاب، ش ا م کن اس  ایراد به

تازیی شروع به تحصی  در دانشیاه کرده باشید. برخی دییر نیا  م کان اسا      م کن اس  بهش ا 
بعاد از یا  غیبا  طاولانی باه دانشایاه        احت الاًد. تعدادی ییذرانبهای ترم آخر دانشیاه را  درس

های مطالعه را به این دلی  که یذراندن آن بارای   ید. برخی نی  درس یادییری و مهارتباش بریشته
حاال تعادادی م کان اسا  در ایان دوره       اید. بااین انتخاب کرده م دوره تحصیلی ال امی اس ،ات ا
هاای   د. برخای از شا اها انتظاار داریاد از ایان درس اساتفاده      نام کرده باشن صورت داوطلبانه رب  به

ایرچاه ماا   . در ماورد ساودمندی آن شا  و تردیاد دارناد      که برخی دییار  درحالی ،بیشتری ببرید
خوانناد وهاود    یی که ایان کتااب را مای   آنهاها و توانائی در  م دامنه وسیعی از علایع، انیی هدانی می

خوانناد تاا    که ایان کتااب را مای    ک   به ه ه کسانی: حال ما ی  هدف اساسی داریم بااین دارد،
 شا ا خواهیاد   یریتید چیونه یاد بییریاد،  ش ا یاد ینکهبعدازا. تری بشوند اینکه یادییرندیان مویع

 کار بییرید. ها را در هر موقعی  تحصیلی و شغلی به توانس  این مهارت
ها )بارای   ها یا حریه اکثر ما ایراد متخصص و مویع در برخی از حوزه یادییرنده مویع کیس ؟

مطالبی  آنهاشناسیم و یا درباره  را می آنهایا  ایم، را دیده( یمعل  و ورز  ، موسیقی ،یکش مثال لوله
 صاورت مشاابهی،   خاص دارند. باه  ۀی در ی  حوزا ویژههای  . این ایراد دانش و مهارتایم خوانده

از یادییرنادیان   آنهاا که باعاث ت اای    هایی برخوردارند  نی  از دانش و مهارتیادییرندیان مویع 
راهبردهاای   آنهادانند.  دانشجویان مویع ایرادی نیستند که بیشتر از دییران می. شود ک تر مویع می

توانناد در   مای  آنهاا  .و کارآمدی برای دستیابی و اساتفاده از داناش خودشاان دارناد     مثررییری یاد
د کُنا  کاه یاادییری    زماانی  ،ارهاای خودشاان  توانند بر ریت خودشان انیی ه ایجاد کنند و ه چنین می

 تغییر دهند.آنها را نظارت کرده و  ایتد، که یادییری اتفاق ن ی رود یا زمانی پیش می
تبادی   ای  بااز حریاه   دان، رقاص یاا یلاف   توانند بدون ت رین به موسیقی ورکه ایراد ن یط ه ان

شدن به ی  یادییرنده مویع نیا  مساتل م چیا ی بیشاتر از خوانادن یاا        شوند، یادییری برای تبدی 
های کلاسی اس . به این دلیا  ماا در سراسار ایان کتااب از شا ا خاواهیم         رف سخنرانیشنیدن صِ

های هدید یادییری را ت رین کنید.  رو  ،پاسخ دهید و در واق  اتسثالات و ت رینخواس  تا به 
بتوانید  که طوری به، شده در این کتاب اس  کلید مویقی  ش ا ت رین راهبردهای یادییری آموخته
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صورت خودکار انجام دهید. هنیام ت رین قادر خواهید باود مطالاب بیشاتری را در زماان      بهآنها را 
 بناابراین شا ا مطالعاه    مقایسه با زمان قب  از استفاده از راهبردهاای هدیاد یااد بییریاد؛     ک تری در

 تر را یاد خواهید یری . تر و نه ال اماً سخ  “هوش ندانه”
و پشاتکار   زیااد  داریاد. شا ا تالا     هاا تخصاص   هاا یاا ساریرمی    اکثر ش اها در برخی یعالی 

ایاد و احت االاً احسااس شایساتیی      ی خود داشتهها ای در کسب دانش و توسعه مهارت ملاحظه قاب 
سعه هایی دس  یابید. ش ا اکنون در حال شروع یرایندهای تو اید تا به مویقی  کنید و برانییخته می

شادن تقاضااهای تحصایلی مرباوط باه یاادییری در دانشایاه         های ضروری برای برآورده تخصص
ی که ش ا برای حیطاه تخصصای خودتاان    های خودانضباطی و خودانیی  هستید. بسیاری از مهارت

. بعد از مطالعه این یصا ، شا ا   اند لازمهای عالی تحصیلی هم  ، در پیییری مهارتیریتید کار می به
 قادر خواهید بود:

 گذارند را شناسایی کنید؛ می تأثیررفتارهای خاصی که بر سطح موفقیت تحصیلی  

 .گیریدکار  هب خودتان دهی رفتار تحصیلی برای خودنظمفرایندی  

 دهی تحصیلی چیست؟ خودنظم

هاا   کنناده مویقیا  تحصایلی اسا . بعاد از ساال       شد که هو  عام  اصالی تعیاین   زمانی تصور می
شادن   نحوه تبدی توانند  اند که دانشجویان می یایتهدرمربیان  ،پژوهش در مورد یادییری و انیی  

 شان مدیری  انیی  ، ریتار و یادییری ه هبا استفاده از راهبردهای مناسب به یادییرنده مویع را 
  یاد بییرند.

بار   مثرر  عوام آنهادهی ی  اصطلاح کلیدی برای درک یادییرندیان مویع اس .  واژه نظم
کنناد   ینه برای یادییری را یراهم میبهکنند. شرایط  دهند یا کنترل می یادییری خودشان را نظم می

برای توصیف این  نظران صاحبدارند.  کند را از میان برمی تداخ  می آنهاو موانعی که با یادییری 
ده، خاودراهبر،   بارای مثاال خاودنظم   )کنناد   دانشاجویان از اصاطلاحات متعاددی اساتفاده مای      نوع

شود، عاما  مهام آن اسا  کاه ایان       . مهم نیس  که از چه اصطلاحی استفاده می(راهبردی و یعال
مبهم ، کتاب کند خوب تدریس ن یهم نیس  که استاد یابند. م دانشجویان راهی برای یادییری می

باشد یا اتاق پرسروصدا یاا شالوا اسا  یاا اینکاه در برناماه        دشوار می آزمونکننده اس  و  ییجیا 
امتحانی چند آزمون در ی  هفته قرار یریته اس ، یادییرندیان مویع روشی برای مویقیا  پیادا   

 کنند. می
  :نیاهی بیندازیم یاندانشجو ی ازری  یادییری تحصیلی یکای از نحوه مدی بیایید به ن ونه

کارد. در   درس تاریخ روز بعد آمااده مای   ترم انیپابود و رابرت خودش را برای امتحان  شب پنجشنبه
دانسات کاه    یمدر طول هفته نوشت. او خود  شدن ی برای نحوه آمادها برنامهاو  ،غروب یکشنبه قبل

از تکاالی  را چاه وقات انجاام دهاد. او       هرکادام طور مطالعه کند و چه چیزی را باید یاد بگیرد، چ
 هاای اصالی کساب کناد و     درک کلای از ایاده  نماود  دوشنبه مطالعه خودش را شروع کرد و تلاش 

ترین وقایع را به خاطر بسپارد. او هر بخش از مطالب را شرح و بسط داد و زیار اطلاعاات مهام     مهم
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احتماالی کاه ممکان باود در      یهاا  ساؤال را با استفاده از خط کشید و پیشرفت خودش در مطالعه 
در حین مطالعه متوجه شد کاه او در مقایساه برخای     شب چهارشنبهامتحان بیایند، ارزشیابی کرد. 

بنابراین تصمیم گرفت که یاک نماودار ایجااد    ؛ بحث شده بود مشکل دارد در کلاسهایی که  جنگ
کاه او   وقتای  .در پایین ثبت کناد  را آنها های متفاوت گیمختل  را در بالا و ویژ های ام جنگکند و ن

باه ایان مطالاب    مرباوط   ساؤالات تواند به  یم، متوجه شد که بهتر نوشتاطلاعات را بر روی نمودار 
 دهد. پاسخ

و شروع  نداتاقی رابرت با برخی دوستانش از کتابخانه به خانه آمد هم ،صبح پنجشنبه 10حدود 
کاردن بارای آن شاب را     مطالعاه  آنهادند که قرار بود آخر هفته بروند. به بحث در مورد کنسرتی کر

اداماه  را  اش مطالعاه شاب  تمام کردند. رابرت تصمیم گرفت که به سالن مطالعه برود تا ساعت آخار  
کرد،  او مطالعه می  گردد. وقتی یمشب برای خوردن پیتزا بر 11به دوستانش گفت که حدود  . اودهد

ها با  شدن یادداشت کند. او برای روشن هایش را درک نمی اطلاعات یادداشتز امتوجه شد که برخی 
 برقرار کرد. یدوستش تماس تلفنی کوتاه

آمد. او  اش ذهندقیقه مطالعه، رابرت خسته شد و فکر خوردن پیتزای قارچ و پنیر به  20بعد از 
ین تصمیم گرفت که یک نابرابنیاز دارد.  اش مطالعهکردن  دقیقه برای تمام 30متوجه شد که حدود 

ش را خاود روی برود. سپس او برگشت و مطالعاه   یادهپبه خودش بدهد و به  یا قهیدق پنجاستراحت 
 تمام کرد.

و ی  هادف و برناماه ع ا     انجام داد؟ ابتدا ا ییکارها  چهرابرت برای تض ین یادییری بهینه 
شد. دوم اینکه او از  ب  از امتحان شروع ه چهار روز قشدن برای امتحان تهیه کرد. برنام هه  آماده

و ترسایم   ساثالات کشیدن زیار مطالاب، طارح و پاساخ باه       انند خطراهبردهای یادییری مختلف م
یااد   شاد کاه  ، وقتای او متوهاه   یار ید انیا ب بهن ودار برای مقایسه بهتر اطلاعات مرتبط استفاده کرد. 

از مطالاب را در حاین    خود  درکاینکه او ا  را تغییر داد. سوم  ییرد، راهبردهای یادییری ن ی
ا  را تغییاار داد و وقتاای مطالااب    مطالعااه مااورد ارزشاایابی قاارار داد. او راهبردهااای یااادییری     

ک   خواس . چهارم اینکه وقتی دوستانش از کتابخاناه  از دییران هایش را متوهه نشد  یادداش 
،  یا درنهاه ساالن مطالعاه ریا .    تواناد در اتااقش درس بخواناد و با     ین ا بریشتند، متوهه شد که 

استراح  کوتاهی به خاود  داد  ، داش  ا  مطالعهکه خسته شد و انیی ه ک ی برای تک ی   وقتی
در امتحاان تااریخ روز   او تص ی ات رابرت نقش مه ی در مویقیا    . ه هادامه داد کار  بهو بعد 

 .ندبعد داشت
شجوی دییری که دانش ک تری در مورد به ریتارهای دان و موقعی  مشابهی را در نظر بییرید

یکاار کنیااد. ایاان مثااال از   ،دهاای دارد هااای خااودنظم و مهااارت راهبردهااای یااادییری و مطالعااه 
یقاً به ه ین صورت اتفاق ایتااده  دقهای روزانه ی  دانشجو ارائه شده اس . این موقعی   یادداش 

دانشایاه   باا رتباه باالایی وارد   رت اس ، تنها نام یرد برای محایظ  از آسیب تغییر کرده اس . رابا 
چیوناه یااد   یادیریا   کاه   وقتای  کارد.  مای  ءتقلانبود. او در واق  در طول چند هفته اول ترم  نشده

 بهبود یای . جیتدر به، ع لکرد او بر عهده یری بییرد و مسئولی  یادییری خود  را 
ید متوهه خواهید شد کن یمتان ایجاد  شخصی برای مدیری  یادییری های ویژییکه ش ا  وقتی

کار بییرید، حتی در محیط کاار هام    های مشابهی را به توانید در خارج از کلاس هم مهارت یمکه 
توانید از این راهبردها استفاده کنید. مهام نیسا  کاه کادام درس، سا ینار یاا شاغلی را تجرباه          یم
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  توانید در هر کااری مویاع   می ،بر یادییری خودتان را مدیری  کنید مثررکه عوام   ، وقتیکنید می
 شوید.

یکی از دانشجویان نویسنده اول این کتاب به دیتر  آمد تا در مورد مقدار کاری کاه بایاد در   
در کا  باه نظار     داد و با او صحب  کند. او کارهایش را دیار انجاام مای    دهددرس یادییری انجام 

او یف  کاه   هایش صحب رسید که در مدیری  زمان و انیی   خود  مشک  دارد. در طول  می
باه او   Cبییرد. نویسنده اول کتاب یف  کاه او در دادن ن اره    Cخواهد در این درس ن ره  تنها می

ییرناد   اما خیلی از دانشجویانی که این استاندارد را برای خودشان در نظار مای   ،هیچ مشکلی ندارد
یار از دانشاجو بیشاتر دنباال     تص یم یری  موضوع را با پرسیدن سثالات ز ییرند. استاد می Dن ره 
مان   ناه ” او هاواب داد “ ی  حقوق متوسط داشته باشی؟ باخواهی ی  شغ  متوسط  یا میآ” کند

 “خواهم ی  شغ  خوب داشته باشم و پول زیادی در بیاورم! یم
مویقی  اغلب به زندیی  برای دهی خودنظمدانند که استفاده از راهبردهای  بسیاری از ایراد ن ی

؟ یابناد  بیشتر در ی  شغ  ارتقاء می احت ال بهشود. چه کسانی  تع یم داده می آنهاری شخصی و کا
 آنهاا  و باه کنند یعنی خودشان اهاداف را تنظایم کنناد     توانند به شک  مستق  کار  که می یکارمندان

خودشاان دارناد؟    روزاناه کاه نیااز باه نظاارت مسات ر و هادای  در کاار         کارمندانییا  ،یابند دس  
توانناد باا اساتفاده از     یمدانند که دانشجویان  یمکنند  می دیتأک دهی خودنظمکه بر اه ی   انیاستاد

یاادییری خودشاان کارهاای زیاادی انجاام       یری و انیی شی متفاوت بارای ارتقااء  راهبردهای یادی
ن برای خودشاا  آنهاچی ی که  عنوان بهیادییری تحصیلی را ” ، این یادییرندیانیرید انیب بهبدهند. 
شاود یاا بارای کسای انجاام       انجام مای  آنهاعنوان چی ی برای  نه به ،رندیی یدر نظر م دهند میانجام 
 (.Zimmerman, 1998b, : 1)“ دهند می

کنیاد   ی کاه تالا  مای   یردعنوان  ببینید که آن برای ش ا به و یدکندر مورد یفته زی رمن یکر 
 ،کنیاد بایاد ایجااد کنیاد     راتای کاه یکار مای    چه معنایی دارد. تغیی ،تری شوید ی  یادییرنده مویع

 اند؟ کدام
کاه ایار خاود دانشاجویان      میا ا ایتاه ی دس ایم و به این نتیجه  ما به ه اران دانشجو آموز  داده

را  آنهاا ک ا  کنایم و    آنهاا تاوانیم باه    توانند کاری بکنند. ما می استادان ن ی، نخواهند یاد بییرند
باا  کاه  ی کنایم کاه یااد بییرناد. بسای مایاه خوشاوقتی اسا          تاوانیم کاار   اما ن ای  ،کنیم یراهن ای

خواهناد یااد    مای  آنهاا یویناد کاه    برخی از دانشاجویان مای   ،حال بااین .کار بکنیمیعال  دانشجویان
انجام دهناد. چناد    ،شان لازم اس خود  که برای مدیری  یادییری اهند چی هاییخو بییرند اما ن ی

اید که در حال ترغیب دانشجویان هستند یا اینکه از  مشاهده کردهحال والدین و استادانی را  بار تابه
خواهناد   یاد بییرند؟ در اکثر موارد، ایان دانشاجویان در واقا  مای     کنند چی ی را خواهش می آنها

 کنند.  کام  درک ن ی صورت بهی  خودشان را در یرایند یادییری مسئولاما  ،مویع باشند
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 چیست؟تفاوت بین دبیرستان و دانشگاه 

شاده   های دانشیاه تغییار از محایط هادای     از دبیرستان به کلاس دریذراصلی  های یکی از تفاوت
دبیرستان بسایاری از معل اان    در باشد. یان میدانشجو خود شده توسط توسط معلم به محیط هدای 

موزان را آ یادییری دانش ،یاد بییرند یونهچه وق  و چ ی رات ای  دارند تا با یفتن اینکه چه چی 
آماوزان   شود معل ان دبیرستان غالباً باه داناش   که تکالیف ارائه می کنند. برای مثال، هنیامی هدای  

هاای   نویس یشپهای ضروری یا  لازم برای تک ی  تکالیف نظیر سریص  اقداماتکنند تا  ک   می
ی ساثالات توانناد   مای  آنهاا . شوند یمرا تهیه کنند. در دانشیاه دانشجویان به حال خودشان رها  مقاله

دانشایاه بار    اسااتید  ندرت بهب رسند و اطلاعات بیشتری در مورد تکلیف خودشان کسب کنند، اما 
خودشان را مادیری     رود دانشجویان یادییری ند. در دانشیاه انتظار مینک نظارت می آنهاپیشری  

 (.Bembenutty, 2011)کنند 
ن اساا  کااه معل ااان دبیرسااتان اغلااب زمااان دانشاایاه ایاا یاا  تفاااوت دییاار بااین دبیرسااتان و

اساتید دانشایاه   ،که یدرحال کنند. میآموزان  دانشبرای برانییختن ی را صرف تلا  ا ملاحظه قاب 
انتظار دارند دانشجویان خودانییختاه باشاند. ایرچاه باه دانشاجویان در ماورد تقاضااها یاا          مع ولاً
حاال بسایاری از دانشاجویان ساال اول دانشایاه       شود، بااین های دانشیاه چی هایی یفته می خواس 

شاوند شاوک    متفاوت اس  وارد می آنهابه محیط یادییری هدید که با تجارب قبلی  آنهاکه  وقتی
در ماورد   یاندانشجو ی ازی زیر در ی  مجله توسط یکها یفتهکنند.  یا ضربه یرهنیی دریای  می

  :ترم اول دانشیاهش نوشته شده اس 

ی داریم. ما بایاد  سؤالاز ما پرسید که آیا  ترمدرسی  هایواحدجلسه یکی از یان اولین استاد ما در پا
برداری کارده   صفحه یادداشت 40خواندیم و من حدود  یمیی را در سه کتاب درسی متفاوت ها فصل

ه او به من نگا“ ؟ممکن است در امتحان بیایندها  دام ایدهتوانید به ما بگویید ک می” بودم. من پرسیدم
من از خجالت سرخ شدم. در دبیرستان اکثار   .“این شما هستید که باید مشخص کنید!” کرد و گفت
کردند. در اینجا مان خیلای زود    یمهای کلیدی را برای هدایت رفتار مطالعه ما خلاصه  معلمان ایده

 یاد گرفتم که باید این کار را خودم انجام دهم!

نشایاهش داشا . او متوهاه شاد کاه بایاد برخای از        هایی در تارم اول دا  یدشواراین دانشجو 
هاای اصالی در    ایاده  نحاوه شناساایی  کاه او   را تغییار دهاد. وقتای    ا  مطالعهراهبردهای یادییری و 

یش هاا  درسدر  آزمونبینی سثالات  یشپ، مشک  ک ی در را یاد یری یش ها کتابها و  سخنرانی
ییری یا  عاما  مهام در پیشاری  او در     های یاد ی او برای اصلاح و مدیری  رو داش . توانای
 پایان ترم بود.

 ؟چرا برخی از دانشجویان یادگیرندگان موفقی نیستند

 ،هاای یاادییری   ییکنیم ما دانشجویان دارای نااتوا  یمی  مویقی  کم صحب  دلاکه در مورد  وقتی
یی دریای  آموز  کا آنها کنترلهای زبانی ضعیف یا کسانی که به دلی  عواملی خارج از  مهارت
کنیم که باید به بالاتر از ع لکارد   در مورد دانشجویانی صحب  می ییریم و نادیده می، را اند نکرده
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توان بیش از یا  تبیاین بارای یا       کردند. در بسیاری از موارد می خودشان دس  پیدا می  کنونی
 دانشجو ارائه کرد.

 ظارمد باورهای غلطی ظر منرظ استعداظ، ياظگیری و امگیزش  آمها
یاذارد. ریتارهاای زیار     یما  تاأریر  آنهابر ریتارهای    یو انی یریادیی دانشجویان درباره یباورها

ایار دانشاجویان بااور داشاته باشاند کاه ک تار از دییاران          :توانند در مویقی  نقش داشته باشند یم
لاس راهبردهاای اهتنااب از شکسا  در کا     صارف ی را توهه قاب توانائی دارند م کن اس  زمان 

ن رساد، مطالاب درسای را از دوساتان      ساثال  آنهاا استادشان از  تاکنند  تلا  می ،برای مثال)کنند ب
تالا    واقعااً کاه   یدرحاال هساتند   کاو   ساخ  کنند که خیلی  کنند و تظاهر می خودشان ک ی می

زماان   دیاز احت ال بهتوانند به مویقی  برسند  یم آنهادانشجویان دییری که عقیده دارند  .کنند( ن ی
کنناد و ت ایا  دارناد در انجاام تکاالیف دشاوار        بیشتری را صرف استفاده از راهبردهای مطالعه می

 بیشتر اصرار بورزند.
یعنی اینکه ایراد با مقدار ؛ برخی دانشجویان باور دارند که توانایی، استعداد یا هو  راب  اس 

باعاث   اغلاب یه ای   غییار داد. ایان کاج   تاوان آن را ت  شوند و دییر ن ای  معینی از استعداد متولد می
اسا  و باه ن اره     اهتنااب  یرقابا  غ آنهاا یرند که مویقی  پاایین  ب ذشود که برخی از دانشجویان  می

توانناد   راضی شوند و یکر کنند که تنها دانشجویان دارای استعدادهای درخشان می Cیا  Bمتوسط 
 و ه چناین قادار اطلاعاات دانشاجویان    کاه هاو  تااب  م    اناد  برده یپشناسان  بییرند. روان Aن ره 

 ،دییار  یاان ب باه کنناد.   خودشان اساتفاده مای    برای کنترل تفکر و یادییری آنهاکه اس  راهبردهایی 
. دانشاجویان بااهو  باه شایوه     ندارناد دانشجویان دییر  یراتر ازاستعدادهایی “ باهو ” دانشجویان

هاای   . ایار دانشاجویان دییار هام از رو     کنناد  دانشجویان مطالعه میسایر در مقایسه با  یمثررتر
 شوند. هم باهو  می آنهامشابهی استفاده کنند 

یادییرنادیان   آنهاا کنناد کاه    بسیاری از دانشجویان، دانشیاه را با این تفکر س ری می متأسفانه
توانند انجام دهند. این باور غلط اغلب   ین یهای خودشان کار خوبی نیستند و برای بهبود مویقی 

کند. مسئله این نیسا    را محدود می آنهاماند و اهداف و آرزوهای  ک  زندیی با ایراد باقی میدر 
آموخته نشده اس   آنهاشدن به یادییرندیان مویع نیستند؛ بلکه به  ی تبدکه این دانشجویان قادر به 

 مطالعه کنند و یاد بییرند. یمثررتر طور بهکه چیونه 

 ر خنظشان آگاهی مدارمداز رفتار ياظگیری غیرمنث آمها
 مقدار زیادی از وق  خود را صرف مطالعاه کنناد   آنهاجویان بر این باورند که ایر بسیاری از دانش

کاردن   مطالعهدانند که نحوه  کنند اما می مویع خواهند شد. یادییرندیان مویع سخ  کار می حت اً
مثاال، بسایاری از دانشاجویان     کنناد. بارای   مای  مطالعاه تر از مقدار زمانی اس  که صارف   مهم آنها

خوانادن   را صارف ی تاوهه  قاب قب  از اینکه امتحان بدهند زمان  آنهاکنند که  دانشیاه ی ار  می
در  هاا  عباارت کشیدن زیر کل ات و  دانشجویان آیاه نیستند که ع   خطکنند. برخی از  کتاب می
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رر اس  زیارا  ثیادییری غیرم ی  راهبرد مع ولاًکردن( و خواندن صرف مطالب  لای  )های ها متن
ییارد.   صاورت مای   آنهاا ک ای در  یاا پارداز    اند و تفکار   شده ی تشکمنفعلی  نسبتاًهای  از یعالی 
د بکنیا کشیدن زیر مطالب یا خواندن مجدد ی  یص   توههی را صرف خط دارد زمان قاب  احت ال

خااطر سا ردن دو    خواندن و باه  د.یهای مهم موهود در آن را به یاد نیاور و هنوز هم بسیاری از ایده
 سثالدهی و پرسیدن  بندی، سازمان ارچوبن یعالانه در چکه دانشجویا متفاوت هستند. تاوقتی ع  

درییر نشوند بیشتر وق  خودشان را بیهوده تلاف خواهناد کارد     از خودشان و تهیه خلاصه مطالب
(Cortina et al., 1992.) 

 خنرمد شکست می مؤثریزشی ظر حفظ راهبرظهای ياظگیری و امگ آمها
در اکثار   آنهاا بناابراین ایار ن اره    ؛ شاود  بیشتر امتحان یریته مای مع ولاً آموزان دبیرستانی  از دانش
توانناد هناوز هام     مای  آنهاا ها خوب باشد اما در ی  یاا دو آزماون خاوب ع ا  نکنناد،       ارزشیابی

هاای ک تاری در طاول تارم      بیی بییرند. در دانشیاه وضعی  متفاوت اس  و ارزشیایهای بالا ن ره
و یا  امتحاان    تارم  یانمییرد. برای مثال، ی  درس م کن اس  نیاز به مقاله، دو امتحان  انجام می

کاه   نهایی را شاام  شاود. دانشاجویانی    ۀ% ن ر30تا  20؛ هر ارزشیابی م کن اس  باشدنهایی داشته 
 بییرند. کم دس ا هایشان ر توانند در طول ترم درس خواهند ن ی ن رات بالایی می

دهناد   بسیاری از دانشجویان، دانش در مورد نحوه یادییری و انجام خوب تکالیف را نشان مای 
دهناد و در کا     یفشاان را انجاام ن ای   لاتک وکنناد   اما در حضور منظم سر کلاس خوب ع ا  ن ای  

خاوب را  کارد  ع لدهند. ایرچه این دانشجویان تاوان باالقوه بارای     انجام ن ی موق  بهتکالیفشان را 
ی خودشان را در طول ترم حفظ کنند. نتیجه نهایی این کار ع لکرد بالا   هیانیتوانند  دارند اما ن ی
 .باشد میتر  تحصیلی پایین

 آماظه میستتد شان خنظ مطالعهبرای تغییر رفتارهای ياظگیری و  آمها
سا ری  دبیرساتان را   آنهاا ال، هرحا  شوند که نیاز به تغییر دارناد. باه   برخی از دانشجویان متقاعد ن ی

را به شک  ع اومی یاا    سثالاتاین به دانشیاه وارد شوند. این دانشجویان اغلب  اند توانستهو  کرده
ی  التحصا  یاارا مان از دبیرساتان   ” ،“چرا باید نیاز به تغییار داشاته باشام؟   ” کنند خصوصی مطرح می

ادامه دارد، در ایان   ترم یانمی انهاتا امتحاین وضعی   .“ام شدهمن در این دانشیاه قبول ” یا“ ام شده
هاای یاادییری و مطالعاه ماورد      شوند که خیلی از مهاارت  امتحانات برخی از دانشجویان متوهه می

نیستند. هرچقدر دانشجویان زودتار از   مثرراستفاده در دبیرستان برای مویقی  تحصیلی در دانشیاه 
 توانند تغییرات لازم را ایجاد کنند. تر می ی سراندازه  این واقعی  آیاه شوند، به ه ان

باه   اند مای  آنهاحال  دانند که نیاز به اصلاح و بهبود دارند، بااین ایرچه خیلی از دانشجویان می
در  آنهاا . به باار نیاورناد   آنهابرای حتی ایر نتایج خوبی  ،بچسبند شانراهبردهای آشنا و قبلی خود

هاای هدیاد    ی رو برخی از دانشجویان بر این باورند که یادییر ای برای تغییر ندارند. ی هانیواق  
به زمان و تلا  بیشتری نیاز دارد. یادییری اهرای ی  آهنگ هدید با ییتار یاا یاادییری رقاص    
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ی  خاصای از  و رضاا برناد   ها لاذت مای   هدید نی  نیاز به تلا  دارد. ولی چون ایراد از این یعالی 
انجاام  هاا   ایان یعالیا   کارهای زیادی که برای  یجهدرنتکنند،  مییایتن در این حیطه کسب  مهارت

باه شاک  هوشا ندانه اساتفاده      زمانشاان که دانشجویان از تالا  و   آید. وقتی به چشم ن ی دهند می
 و تالا  شاوند کاه مقادار زماان      ، متوهه میییرند کار می بهیادییری  مثررترهای  رو  و کنند یم

نفس بیشتر و ه چنین زمان بیشتر برای تفاریح   تر، دانش و اعت ادبهی بالاها ن رهشده از طریع  صرف
 شود. هبران می

 ام را مدیریت کنم؟ تحصیلیرفتار توانم  چگونه می

دهی  های خودنظم شوند. یادییری مهارت تحصیلی در زیر ارائه میدهی  خودنظماصلی  مثلفهشش 
پیشاری  تحصایلی    بهباود کنترل بار یاادییری و   تواند به اعِ ال  می ها مثلفهاز این  هرکداممرتبط با 

  :(Zimmerman & Risemberg, 1997از   اقتباس)ند نش ا ک   ک

 انگیزش 

 های یادگیری روش 

 استفاده از زمان 

 محیط فیزیکی 

 محیط اجتماعی 

 نظارت بر عملکرد 

 امگیزش
  “.کنم ، مشخص میابمی  دست آنهاخواهم به  که میرا اهدافی هر ترم من ”

کار  تکمیلکنم تا انگیزه لازم برای  کنم با خودم صحبت می حالی می ه احساس کسالت یا بیک وقتی”
 “د.شودر من ایجاد 

در ایان   نظار  دورما حال رویکرد  های متفاوتی برای تعریف انیی   وهود دارد، بااین ایرچه رو 
دهد. این  هه  میییرد که به ریتار انرژی و  صورت یرایند درونی در نظر می کتاب، انیی   را به

ای مثاال، اصارار و پایشااری    بر. و انتظارات هستند یرایندهای درونی شام  اهداف، باورها، ادراک
ی  تکلیف اغلب به باورهای ش ا در زمینه صالاحی  و شایساتیی بارای تک یا      ش ا برای انجام 

در تکاالیف   انتا های تکالیف ارتباط دارد. ه چنین، باورهای ش ا در مورد دلای  مویقی  و شکس 
کاه   یذارد. بارای مثاال، دانشاجویانی    می تأریرکنونی بر انیی   و ریتارهای ش ا در تکالیف آینده 

که شکسا  را   متفاوتی در مقایسه با دانشجویانیدهند به شک   شکس  را به عدم توانایی نسب  می
 کنند. دهند ریتار می به عدم تلا  نسب  می

دهیاد انییا      خودتان را تغییر مای   وقتی باورها و ادراک یاد خواهید یری  که دومدر یص  
آموزان  یابد. در طول سخنرانی در مورد خود انیی شی در دبیرستان، یکی از دانش ش ا هم تغییر می

و  ال کساا در مواقاا منظااور شاا ا ایاان اساا  کااه  ” از یکاای از نویسااندیان کتاااب حاضاار پرسااید
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ی آموز در مورد توانای بود که دانش روشن“ د؟داجام ان آن توان کارهایی در مورد مییی حوصل بی
 کنترل انیی   خود  یکر نکرده بود.

 آنجلس سلُداند که باید چند صد نفر را از  شود و می یکر کنید که صبح بلند می 747به خلبان 
شانس هستند  به نیویورک ببرد یا هراحی که باید ی  ع   قلب ظریف را انجام دهد. مردم خو 

که دوس  ندارند چی ی را انجاام   ه خودشان انیی ه بدهند، حتی وقتیدانند چطور ب ایراد می که این
دییار  ” یا هراح بیوید“ من دوس  ندارم امروز پرواز کنم” دهند. اینکه بشنویم ی  خلبان بیوید

 خیلی وحشتناک اس .“ را ندارم آن خواهم ع   کنم امروز حس ن ی
اد مویع و ک تر مویع در هر حوزه یا تخصصی این اسا  کاه   های اصلی بین ایر یکی از تفاوت

که انجام ی  تکلیف را دوسا    دانند که چطور به خودشان انیی ه بدهند حتی وقتی ایراد مویع می
ایراد ک تار   یجهدرنتشان مشک  دارند. خود ی  انیکه ایراد ک تر مویع در کنترل  یدرحالندارند، 
دارد کاه از کاار   وهاود  کنناد و احت اال بیشاتری     را کام  میک تری ی  تکلیف  احت ال  بهمویع 

تری به لحاظ تبحر انجام دهناد. ایرچاه یادییرنادیان مویاع      دس  بکشند یا کار را در سطح پایین
دانند کاه   می آنهااما  ،مورد نیاز را کام  کنند تکالیفم کن اس  احساس کنند که دوس  ندارند 

 دهند.ادامه  اهدایشانبه  دستیابیدر خود پیشری  ه بچطور به خودشان انیی ه بدهند تا 
موضوع دییر ایان اسا  کاه آیاا یارد در انییا   یاا اصارار و پایشااری مشاک  دارد یاا ناه.             

دادن باه آن   دانشجویی م کن اس  برای درییری در یا  تکلیاف برانییختاه باشاد اماا در اداماه      
 شود. کار حواسش پرت تکلیف مشک  داشته باشد چون او م کن اس  در حین انجام 

در مورد ریتارهای خودتان یکر کنید. وضعیتی را در نظر بییرید که در آن انجام کاری بادون  
بار  خواهید کاری را کام  کنید اما در اصرار و پایشااری   می یعنی اینکه واقعاً؛ انیی   دشوار اس 

دربااره وضاعیتی یکار    شود. ه چنین  پرت می حواستان یسادی  بهمشک  دارید چون روی آن کار 
کننده مویع بودید. کادام   پرت حواسکنید که در آن ش ا در کنترل ریتارهایتان در موقعی  بالقوه 

 کنید؟ دهی را برای حفظ اصرار و پایشاری در کار استفاده می راهبردهای خودنظم
اری از شدن به ی  یادییرنده مویع در دانشایاه، دانشاجویان بایاد بتوانناد بار بسای       ی تبدبرای 
 ،شاود یادییری و مطالعه  مان که م کن اس   (محیطی یا شخصی بالقوه)حواس  کننده پرتعوام  

هاای   پیادا کنناد. دانشاجویان از رو     آنهاا هایی برای کنارآمدن یا مقابلاه باا    ت رک  کرده و رو 
ی یی از یرایناادهاهااا کننااد. در زیاار ن ونااه شااان اسااتفاده ماایخود مختلفاای باارای کنتاارل ریتارهااای

 :شود دهی ارائه می خودنظم

به میز دیگری  شود، پرتی می باعث حواسمن در کتابخانه هستم و گفتگوهای دیگران   وقتی” 
 “روم. می

کنم که اگر از وقتم  خودم را متقاعد می فوراًشوم.  می آتی مضطربکه در مورد امتحان  هنگامی” 
 “از پس امتحان برآیم. یخوب بهتوانم  خوب استفاده کنم می

کنم  ی لازم برای کسب موفقیت ندارم به خود یادآوری میکنم که توانای به این فکر می  قتیو” 
 “بکنم. تلاش که باید بیشتر




